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前言

在现代社会中，人们在日常生活中会遇到不同程度的空气污上染、电磁辐射、细菌超标、食品滥用添
加剂等问题，容易使体内累积毒素。
体内毒素过多会导致人体患病。
经常伤风感冒，习惯性或偶发性便秘，头痛头晕，神经紧张、敏感，皮肤粗糙、脸上出现暗疮、粉刺
或湿疹，食欲不振等症状，是身体中毒的信号。
这些症状出现得越多、越明显，就说明身体中毒越深，需要赶快为身体排毒，保证身体健康。
随着生活水平的提高，人们对饮食有了更高的要求，然而美味佳肴、山珍海味等摄入过多，或是对饮
食不加控制，久而久之容易使人肥胖。
肥胖不仅有碍外表美，还会影响身体健康，甚至缩短寿命。
因此，瘦身对每个人的意义都是不言而喻的，健康的美丽是最基本的瘦身法则。
排毒篇从认识毒素开始，深入讲解有效排毒的营养素和生活中需要注意的排毒细节，介绍了绿豆、芹
菜、南瓜、苦瓜等40种特效排毒食材，详细分析了每种食材的排毒功效，还给出了相关的厨房小窍门
、营养师叮嘱和搭配建议等，也提供了超有效的排毒食谱。
此外，我们精心定制了7日排毒食谱，照着这个食谱来吃，7天就能让你体内的毒素顺利排出！
瘦身篇从测量你是否需要瘦身开始，解决了如何兼顾美食和瘦身的问题，介绍了燕麦、糙米、辣椒、
魔芋等28种特效瘦身食材，详细解析了每种食材的瘦身功效。
此外，厨房小窍门、营养师叮嘱和搭配建议等为你提供意外的惊喜；超简单实用的瘦身菜谱，能帮你
在享受美食的同时健康瘦身。
最后，我们的7日瘦身食谱推荐为你量身定制了一个星期的菜肴搭配，让你在7天内健康瘦下来！
要不要尝试一下呢？
从现在开始，踏上美丽又享“瘦”的快乐之旅吧！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<专家指导排毒瘦身特效食谱>>

内容概要

生活水平的提高，生活环境的影响，致使人们体内毒素纵生。
医学研究表明，毒素是导致身体发胖的重要因素之一。
鉴于此，对于所有追求健康，尤其是爱美的人士来说，排毒瘦身便显得极为迫切。
想成功减肥，排毒必不可少。
本书食谱均由专家审定，排毒瘦身功效显著；且食材种类繁多，可以适合不同口味者食用，让你在享
用美味佳肴的同时，快乐排毒，轻松瘦身。
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章节摘录

插图：进食时要做到细嚼慢咽进食时，不能贪多求快，最好细嚼慢咽。
这样能分泌较多唾液，中和各种毒性物质，引发良性的连锁反应，帮助身体排出更多的毒素。
吃饭控制在八分饱吃饭过多，摄入的蛋白质、脂肪及酒精就会过量，肝脏就会很费力地去分解这些食
物代谢出来的毒素，完成其他的生理功能就会受到影响。
所以，有节制的饮食才能减轻肝脏负担，加快毒素的消除。
控制盐分的摄入过多的盐分会导致闭尿、闭汗，引起体内水分堆积。
如果你口味一直较重的话，可以选择有天然成味的蔬菜（如芹菜）等来替代食盐。
少食荤，多食素暴饮暴食和摄入过多的油腻和刺激性食物，很容易在新陈代谢中产生大量毒素。
因此，要多吃蔬果和杂粮，帮助毒素的分解和排出。
可以在周六、周日这两天吃素食，让肠胃得到调整和休息。
多食新鲜的食物尽量吃新鲜、当季的食物，不要用过多的调味料和添加物。
此外，还要注意的是，放在冰箱里的食物也不一定就是新鲜的，有的食物放进冰箱要用保鲜膜包好，
放的天数也不要太多。
多食富含叶绿素和纤维素的食物食物中含有叶绿素和纤维素，也就具有了解毒功能。
多吃这类食物能帮助消除体内积累的毒性物质。
毒性物质会吸附在食物纤维和叶绿素上，通常在由肝脏排出而被小肠吸收前，可随大便排出体外，能
有效减少毒素累积。
多食富含抗氧化剂的食物多吃富含维生素C、维生素E等抗氧化剂的食物，能预防体内毒素堆积，消除
体内的自避开对肠道不利的食物酒精：酒精同直肠癌、结肠癌的发生有着密切的关系。
黄油和奶油：会增强肠道内壁的渗透性，使细菌容易通过。
动物脂肪：会刺激胆汁分泌，产生大量的胆汁酸。
还会改变肠道内的菌群状况，增加可以促使胆汁酸演变为致癌物的细菌量。
白糖：有利于细菌特别是大肠杆菌在肠道内的迅速繁殖。
精米面：容易使大便变硬。
不要偏食长期只摄人一种营养物质，其代谢物容易使肠道老化，并使肌肤粗糙，还会引起头痛、恶心
、眩晕等不适。
摄取优质乳制品多食用以有益菌制造的活性乳制品，有利于排便，同时还能增加人体内钙质的吸收。
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编辑推荐

《专家指导排毒瘦身特效食谱》：有效排毒，净化体内环境，瘦身不复胖，自然美丽又健康。
排毒清体，有效瘦身。
40种物资排毒食材，让你无毒一身轻，28种特效瘦身食材，轻松“享”瘦很简单，7日排毒瘦身食谱，
营养师教你每天三餐怎么吃。
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